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Gambar 3.1 Kerangka Konsep




Hormon Corticotrophin relesing 
hormone (CRH)  
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adrenal Axis (LHPA axis) 












Pengaktifan Autonomic Nervous 
System (ANS) 
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Dampak stres :  
1. Suasana hati (mood) : cemas, merasa sulit 
tidur pada malam hari, suka lupa, dan gugup. 
2. Otot kerangka (musculo skeletal) : jari-jari dan 
tangan gemetar. 
3. Organ dalam tubuh (visceral) : tangan 





       : Variabel yang diteliti 
    : Variabel yang tidak di teliti 
                            : Mempengaruhi 






3.2 Penjelasan Kerangka Konsep 
Stres dapat terjadi dan di sebabkan oleh faktor internal dan eksternal, terdapat 
beberapa penyebab yang dapat mempengaruhi timbulnya stressor yang dialami 
mahasiswa seperti : 1) suasana hati (mood) 2) otot kerangka (musculo skeletal) dan 3) organ 
dalam tubuh (visceral). Stres dapat diturun dengan menggunakan metode terapi 
farmakologi dan non farmakologi, ada beberapa terapi dengan non farmakologi yaitu 
1) terapi relaksasi 2) pendekatan perilaku 3) pendekatan kognitif. 
Stres timbul dikarenakan peningkatan kadar kortisol serta norepinefrin yang 
dihasilkan dari reflek sistem saraf otonom ANS oleh hipotalamus yang merupakan 
penerima masukan mengenai stresor fisik dan psikologis dari hampir semua daerah di 
otak dan dari banyak reseptor di seluruh tubuh.  
Relaksasi merupakan proses merilekskan otot-otot yang mengalami ketegangan 
atau mengendorkan otot-otot tubuh dan pikiran agar tercapai kondisi yang nyaman 
atau berada pada gelombang otak alfa-teta (Yunus, 2014). Menurut Miltenberger (2004) 
relakasasi dibedakan menjadi empat macam yaitu relaksasi otot (progressive muscle 
relaxation), relaksasi pernafasan (diaphragmatic breathing), relaksasi dengan cara meditasi 
(attention focussing exercises), dan relaksasi perilaku (behavioural relaxation training) dan lain 
sebagainya.  
Blue Color Breathing Therapy merupakan perpaduan dari pernapasan dalam dan 
warna biru. Tujuan dari terapi ini adalah menurunkan kadar kortisol serta norepenifren 
sebagai hormon pemicu terjadinya stres dan meningkatkan kadar serotonin serta 
oksitosin yang mampu membuat mood menjadi lebih baik, sehingga mampu 








3.3 Hipotesis Penelitian 
Hipotesis itu adalah merupakan pernyataan yang dibangun dari teori untuk 
memprediksi hubungan antara konsep dalam suatu sistem (Hasmi, 2016). Hipotesis 
dalam penelitian ini adalah terdapat pengaruh pemberian Blue Color Breathing Therapy 
dalam penuruna tingkat stres pada mahasiswa Prodi Ilmu Keperawatan FIKES UMM 
atau H1 diterima. 
 
